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ثير آموزش ذهنآ گاهی بر اضطر اب و حافظه کاری: توجه به نقش نگرانی و 
۰ _ ار فکری 


مریم رنجکش * طاهره الهی ؛ ذکراله مروتی " کبری قاسمی" 


تاریخ دریافت: ۱۴۰۰/۱/۱۱ تاریخ پذیرش: ۱۴۰۰/۷/۴ نوع مقاله: پژوهشی 


جکیده 


هدف: هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب و حافظه کاری با مدّنظر قرار 
دادن نقش نگرانی و نشخوار فکری بود. 

روش: روش پژوهش از نوع شبه آزمایشی با طرح پیش آزمون- پس آزمون سه گروهی بود. جامعه‌ی آماری 
پژوهش را تمامی دانش آموزان دختر مقطع یازدهم و دوازدهم شهرستان قروه در سال تحصیلی ۱۳۹۴- ۹۵ 
تشکیل می‌دادند. از میان این جامعه آماری» با استفاده از روش نمونه گیری هدفمند ٩۳‏ دانش آموز که اضطراب 
بالاتر از متوسط را تجربه می کردند. انتخاب شدند و به صورت تصادفی در سه گروه آزمایشی» دارونما و 
کنترل گمارش شدند. به گروه آزمایش هشت جلسه برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و به گروه 
دارونما هشت جلسه زبان الکلنین آموزش داده شد. گروه کنترل هیچگونه آموزشی را دریافت نکردند. به 
منظور جمع آوری داده‌ها از پرسشنامه اضطراب اسپیلب ر گر مقیاس پاسخ نشخوار فکری؛ پرسشنامه نگرانی ایالت 
پنسیلوانیا و آزمون گام‌به گام جمع‌بندی توالی شنیداری استفاده شد. داده‌ها از طریق آزمون تحلیل واریانس 
مختلط بین- درون گروهی (8۳۸(0۷۸) مورد تجزیه‌و تحلیل قرار گرفت. 

یافته‌ها: یافته‌ها نشان داد که بین گروه‌های آزمایش, دارونما و کنترل در زمینه متغیرهای پژوهش تفاوت 
معناداری وجود داشته است. بدین صورت که آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش 
اضطراب. نشخوار فکری» نگرانی و افزایش عملکرد حافظه کاری تأثیر گذار بوده است. 

واژه‌های کلیدی: ذهن آگاهی. اضطراب. نشخوار فکری» حافظه کاری» نگرانی 
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مقدمه 

اضطراب" و اختلالات اضطرابی شایع‌ترین دسته از مشکلات روانی در جمعیت عمومی است که 
حدود ۵ الی ۲۰ درصد از کودکان و نوجوانان به آن مبتلا هستند (2012 ,.[ ۵1 0۵۳۵۲). شروع این اختلال 
به طور عمده در دوران کودکی اّفاق می‌افتد و با اختلال قابل‌توجهی در عملکرد تحصیلی روابط همسالان 
و عملکرد خانواده همراه است. از نشانه‌های اضطراب می‌توان به تتش» بی‌قراری» بیمناکی و نگرانی» بالا 
رفتن ضربان قلب. عرق کردن و نید کین عضلات اشاره کرد  (‏ طمناهزه0وو۸ متتاقنطه روط حوءزتعصخ 
3 ,۸۵:500121100). اضطراب بالا علاوه بر مشکلاتی که برای افراد و جوامع ایجاد می کند؛ نه تنها زندگی 
مبتلایان را محدود و مخدوش می کند بلکه مشکلات اجتماعی بیشتری نیز به خانواده‌هاء جوامع و دولت‌ها 
تحمیل می کند. میزان شیوع اختلالات اضطرابی» محدودیت‌ها و اختلالاتی که در عملکرد افراد ایجاد می کند 
و هزینه‌هایی که بر جوامع تحمیل می کند باعث شده است که درمان و پیشگیری آن به‌عنوان یکی از 
حیطه‌های اصلی سلامت روان مورد توجه قرار بگیرد (2014 ,بلح که عطمااع06ظ). 

یکی از جدیدترین درمان‌هایی که برای کاهش اضطراب ارائه شده است؛ درمان کاهش استرس 
مبتتی بر ذهن آگاهی" است. درمان ذهن آگاهی اولین بار در سال ۱۹۷۹ در مرکز پزشکی دانشگاه 
ماساچوست توسط جان کابات زین مطرح شد. یکی از اهداف این برنامه اين بود که به افراد آموزش دهد 
تا برای بهبود سلامتی و کاهش استرس, مراقبه مبتنی بر ذهن آ گاهی را تمرین کنند (2013 ,۸۷6۲5 »4 «0تظ). 
ذهن آ گاهی نوعی هوشیاری است که از طریق توجه به هدف بودن در زمان حال و قضاوت نکردن درباره 
تجربه آشکار لحظه به لحظه به وجود می‌آید (2010 ,۷۷۵115). مولفه‌ی اصلی ذهن آگاهی این است که افراد 
به فعالیت‌های روزمره خود توجه خاصی کنند تا بتوانند وضعیت فیزیکی و احساسی خود را درک کنند 


(2019 ,رطماع۹18:ع۳6ظ عک ثل). 
کابات زین و همکار ان (۲۵۲۵۲۹۵8,1992 زد عک رتما[ماوننکا رم‌ووته]۱۷ یط ]1>202) به منظور 


ارزیابی اثربخشی ذهن آگاهی بر درمان افراد با اضطراب بالا مطالعه‌ای انجام دادند. آن‌ها در مطالعه خود به 
۲ نفر از افراد مبتلا به اضطراب بالا طیف وسیعی از تکنیک‌های رسمی و غیررسمی را آموزش دادند» بعد 
از آموزش و تمرین اين تکنیک‌ها میزان اضطراب و افسردگی آن‌ها به طور چشمگیری کاهش پیدا کرد و 
حتی این تأثیر بعد از سه ماه پیگیری همچنان پایدار بود. در تحقیقات دیگری که برنامه کاهش استرس مبتنی 


بر ذهن آگاهی را بررسی کرده بودند نشان داده شد که آموزش ذهن آ گاهی موجب کاهش نشانه‌های 


۳-۹7 
۵ ۲۵0۵۵0 ووع5 2560ظ-عععصان م۷ 2۰ 
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اختلالات اضطرابی» افسردگی و ... می‌شود. به‌عنوان مثال سانگ و لیند کوویست ا5ند1040 6 5002) 
05 در پژوهش خود به بررسی تأثیر آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر افسردگی؛ 
اضطراب استرس در دانشجویان پرستاری پرداختند و به این نتیجه رسیدند که شرکت کنند گانی که برنامه 
کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی را دریافت کردند کاهش قابل‌توجه افسردگی اضطراب و استرس را 
نشان دادند. همچنین نتایج پژوهشی ذیگر نشان داد که برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آ گاهی در کاهش 
نشانه‌های اختلال اضطرابت فراگین افشزد کی و نگرانی موثر است ,۷۵10 مصقحطماظ ,حصماهعا2۳02]0ع٩‏ 
2 ,۲۱۵0۱ ک ,اده«ط۸. ولز (2010 ,5ل[1/۵) در پژوهش خود به اين نتیجه رسید که جنبه‌های خاص 
ذهن آگاهی از جمله هوشیاری, عدم قضاوت و ... پیش‌بینی کننده‌های اضطراب» وسواس فکری و استرس 
هستند. در این راستا نتایج تحقیقات دیگر که تأثیر برنامه آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر 
اختلالات روانی را مورد بررسی قرار داده بودند حاکی از اين بود که این برنامه در کاهش اضطراب 
(2000 ,رطاداتا50 عک رلقعع5 ,ع162401 ,روحطه۷۷1111) و درد مزمن (2010 .له 66 09607/618) موْثر است. 

همان‌طور که گفته شد در برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی به فرد باد داده می‌شود تا 
تمرکز بدون قضاوت بر زمان حال داشته باشد و خود را از نشخوارهای فکری نسبت به گذشته و نگرانی 
نسبت به آینده رها کند (2004 ,عحصهنالز ۷۷‏ ,عل162502 ,8221ع٩).‏ نشخوار فکری! افکار مزاحم تکراری 
در واکنش به رویدادهای منفی است؛ این افکار نشخواری باعث ایجاد عاطفه منفی و تداوم آن در شخص 
می‌شوند (2010 ,27167)). تولمن-هو کسما؛ وسکو و لایبومیرسکی (عک ,۷۷1560 ,۵160-۲106166 
8 ,۵00۳917 /(1) نتشخوار فکری را به‌عنوان نمونه‌ای از افکار منفی عود کننده مطرح کرده و آن را 
ف رآیند فراشناختی می‌دانند که در بسیاری از آسیب‌های روان‌شناختی اتفاق می‌افتد. نگرانی» نوعی از افکار 
منفی تکرارشونده و شامل زنجیره‌ای از افکار و تصورهای منفی و کنترل ناشدنی است و با افزایش هیجان‌های 
منفی» تداخل در کار کرد شناختی ایجاد می‌شود (2010 ,ععنتطظ ک ,ماع ,رع1002). نشخوار 
فکری و نگرانی از جهاتی با یکدیگر مشابه هستند: هر دوی آن‌ها دارای بار منفی هستند و زمینه‌ی فردی یا 
موقعیتی منفی دارند. هم نشخوار فکری و هم نگرانی باعث به وجود آمدن مشکلات روانی و ذهنی برای فرد 
می‌شود که این خود موجب افزایش خلق منفی و کاهش خلق مثبت می‌شود. هر دوی آن‌ها موجب ایجاد 
اختلال در تمرکز و توجه فرد می‌شوند و در هر دو رفتارهای شناختی به سمت انتراعی شدن تمایل پیدا 


جمتافصتصی؟ .1 
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چون مرور رویدادهای ناخوشایند گذشته و پیش‌بینی وقایع ناخوشایند برای آینده باعث ایجاد اضطراب بیشتر 
شده و این اضطراب بیشتر خود باعث افزايش آن افکار می‌شود (2010 ,.21 64 10006۲). در واقع فرد در دور 
باطلی می‌افتد که از طریق برنامه‌های کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی؛ نشخوار فکری و نگرانی کاهش 
می‌یابد و فرد از این دور باطل خارج شده و در نهایت اضطراب نیز کاهش پیدا می کند. در تحقیقاتی که 
انجام شده‌اند نشان داده شده است که برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی کاهش نشخوار فکری و 
آفنبرد کن (2010 م۵۵۷1 ی بظ50عع0۳) رصقصصل ۳ کاهش آشفتگی ذهنی با تکرانن ( ۷۲۲۵261[ 
2 ,5000016 ,9۳0۵117000) و افزایش حفظ توجه ( ,قطل گ ,5ت6ع10 ,صهت000152 بج۱۷]0:۲50 
4 رابه همراه دارد. 

از طرف دیگر نگرانی و نشخوار فکری می‌توانند موجب اشفال حافظه کاری و کاهش ظرفیت آن 
شوند. حافظه کاری یکی از انواع حافظه‌ها و به‌عنوان یک نظام ذهنی است که وظیفه اندوزش و پردازش موقتی 
اطلاعات برای انجام یک رشته از تکالیف پیچیده شناختی مانند فهمیدن, استدلال کردن و یاد گیری را بر عهده 
دارد (2003 ,32000161 این اندوزش و پردازش ظرفیت محدودی دارد و افرادی موفّق هستند که بتوانند از 
این ظرفیت محدود به شیوه درستی استفاده کنند. زمانی که این ظرفیت با اطلاعات غیرمفیدی انباشته گردند 
مسلماً عملکرد شناختی افراد را تحت تأثیر قرار خواهند داد. رویکردهای جدید درمانی اضطراب و اختلال‌های 
اضطرایی در کنار کمک به کاهش نشانه‌های هیجانی افراد به دنبال کمک به ارتقاء عملکرد شناختی آن‌ها نیز 
می‌باشند. به نظر می‌رسد ذهن آگاهی با هدف قرار دادن آموزش کنترل توجه بتواند به طور غیرمستقیم به آزاد 
سازی فضای حافظه کاری و ارتقاء عملکرد شناختی افراد مضطرب کمک کند (2003 ,ط1۵0۵]2 102 
یکی از جدیدترین تحقیقات در زمینه تأثیر آموزش ذهن آگاهی در فعالیت‌های شناختی؛ پژوهشی بود که نشان 
داد آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی به تقویت توانایی شناختی و حافظه کاری کمک می کند (,.21 6 ۲عاطنا؟۲ 
8 همچنین بجمن و همکاران (2018 ,.21 اه 32»0۳120) در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که روان- 
درمانی و ذهن آگاهی علائم ۸11 را کاهش و عملکرد حافظه فعال را بهبود می‌بخشد. یافته‌های پژوهش 
کواچ؛ مانو و الکساندر (2016 ,۸۱۵6006۲ ,1۵20 ,02602) نشان داده آموزش ذهن آ گاهی کار کردهای 
شناختی دانش آموزان به‌ویژه ظرفیت حافظه کاری را بهبود می‌بخشد. همچنین جهاء استنلی» کیوناگاه وونگ؛ 
گلفاند (2010 ,4مه/1ع0 ع ,۱۷/0۲ ,معممه نونک ,برعاصهاگ بقطل) گزارش کرده‌اند که آموزش ذهن آگاهی 
باعث افزایش عملکرد حافظه کاری می‌شود. در پژوهش دیگری نتایج نشان داد که یوگا و مدیتیشن در بهبود 
حافظه کاری و کاهش اضطراب حالت موثر هستند (2009 ,161165 ک وصمصصه:طنا6). 
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نگرانی و نشخوار فکری از ویژگی‌های بارز افراد مبتلا به اضطراب بالا است. شاید بتوان گفت که 
کاهش ظرفیت حافظه کاری و به دنبال آن محدودیت در پردازش اطلاعات به دلیل س و گیری توجه نسبت 
به نگرانی و نشخوار فکری است که در ذهن این بیماران وجود دارد؛ یعنی در افراد مضطرب ظرفیت حافظه 
کاری آن‌ها با مطالب مربوط به نگرانی و نشخوار فکری انباشته می‌شود و آن‌ها نمی‌توانند استفاده موثری از 
ظرفیت محدود حافظه کاری داشته باشند. کاهش ظرفیت حافظه کاری جدا از اينکه کار کردهای شناختی 
این افراد را تحت تأثیر قرار می‌دهد. از لحاظ هیجانی هم باعث می‌شود توانایی مدیریت پردازش اطلاعات 
مناسب را نداشته باشند. آن چیزی که درمان مبتنی بر ذهن آگاهی به دنبال آن است آموزش مدیریت تمرکز 
توجه بر موضوعات بی‌ارتباط با اختلال‌های افراد است؛ یعنی جهت گیری افراد به سمت موضوعات مناسب 
که موجب می‌شود آن‌ها توجه محدود شده خودشان را از نگرانی و نشخوار فکری آزاد کنند. ازاین‌رو 
می‌توان گفت که درمان ذهن آگاهی با آزادسازی تمرکز توجه این افراد ظرفیت حافظه کاری و به دنبال آن 
پردازش اطلاعات را ارتقاء خواهد داد. 

تا کنون تحقیقات انجام شده صرفاً آموزش ذهن آگاهی و تأثیر آن بر اضطراب را بررسی کرده‌اند و 
مکانیزم اين اثربخشی چندان مورد توجه قرار نگرفته است. به نظر می‌رسد آموزش ذهن آگاهی از طریق 
تمرکز افراد بر زمان حال و موضوعات مورد نظر فرد» از پراکندگی حواس و وارد کردن اطلاعات 
غیرضروری و زائد (نشخوار فکری) یا تمرکز توجه بر موضوعات بی‌ارزش و نامرتبط (نگرانی) جلوگیری 
می کند و باعث بهره گیری بهتر از ظرفیت محدود حافظه کاری می‌شود و با ارتقاء عملکرد شناختی افراد 
بهره‌مندی‌شان را از درمان‌ها بالا می‌برد و آرامش را برایشان به ارمغان می‌آورد. ازاین‌رو پژوهش حاضر با 
هدف بررسی تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب و حافظه کاری با مدنظر قرار دادن نقش نگرانی و 


نشخوار فکری انجام شد. 


روش 

روش پژوهش حاضر آزمایشی و طرح مورد استفاده پیش آزمون - پس آزمون چند گروهی با 
گروه‌های آزمایشی دارونما و کنترل بود. به منظور جل وگیری از اثرات عوامل مزاحم و اطمینان از اثربخشی 
آموزش ذهن آگاهی و کنترل تأثیر دارونمای تعامل با آزمایشگر در گروه آزمایش؛ علاوه بر گروه کنترل 
از گروه گواه دارونما نیز استفاده شد. جامعه آماری پژوهش دانش آموزان دختر مشغول به تحصیل در پایه‌های 


یازدهم و دوازدهم رشته‌های علوم تجربی و علوم انسانی دبیرستان‌های دولتی شهرستان قروه در سال تحصیلی 


۶ پژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره دانشگاه فردوسی مشهد سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ 


۱۳۹۵-۴ به تعداد ۳۴۵ نفر بودند. روش نمونه گیری دومرحله‌ای هدفمند بود که در مرحله اول همه‌ی 
افراد جامعه آماری به پرسشنامه‌های اضطراب اسپیلبر گر پاسخ دادند. پس از کسب رضایت آگاهانه‌ی 
آزمودنی‌ها برای شرکت در پژوهش و اطمینان‌دهی به آن‌ها از عدم افشای اطلاعات شخصی‌شان, ٩۳‏ نفر از 
دانش آموزانی که اضطراب متوسط رو به بالا داشتند به‌عنوان گروه نمونه پژوهش انتخاب و به صورت 
تصادفی در سه گروه آزمایش (۲۸ نفر)؛ دارونما (۲۸ نفر) و کنترل (۳۸ نفر) قرار داده شدند. 

در گروه آزمایش قبل از تشکیل جلسات اصلی؛ یک جلسه معارفه برگزار شد که علاوه بر پر کردن 
پرسشنامه‌هاء اطلاعات کلی در مورد ذهن آ گاهی و هدف کارگاه آموزشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن 
آگاهی ارائه شد و زمان جلسات با هماهنگی آن‌ها تعیین شد. سپس طی ۸ هفته» ۸ جلسه یک ساعته کارگاه 
آموزش ذهن آگاهی برای آن‌ها برگزار شد و پس از اتمام هر جلسه از آزمودنی‌ها خواسته می‌شد که حتماً 
تکالیف خانگی خود را انجام دهند و در صورت داشتن هر سوالی با آزمایشگر تماس داشته باشند. بعد از اتمام 
کارگاه یکک جلسه تحت عنوان جمع‌بندی برگزار شد که طی آن از دانش آموزان خواسته شد تا پرسشنامه‌های 
مربوط به پس آزمون را تکمیل کنند» آخرین مدیتیشن به صورت گروهی انجام داده شد و از آن‌ها نظرسنجی 
ی هر کرو کش( پومان گروه آوتانقی یرل بفض واه لته ارفه یز ای رگا یه وم 
اعلام شد که ۸ جلسه آموزش زبان انگلیسی از کتاب‌های یازدهم و دوازدهم توسط کارشناس ادبیات انگلیسی 
به صورت رایگان برگزار خواهد شد و از آن‌ها خواسته شد که پرسشنامه‌های مربوط به پیش آزمون را تکمیل 
کنند. سپس کلاس‌ها طی ۸ جلسه ۱ ساعته» هر هفته یک جلسه برگزار شد. پس از پایان کلاس‌ها آزمودنی‌ها 
در جلسه جمع‌بندی شرکت کردند که میزان رضایت آن‌ها سنجیده شد و پرسشنامه‌های مربوط به پس آزمون 
تکمیل گردید. در همان هفته‌ی اول که جلسه معارفه گروه آزمایش و کنترل انجام شد. از تمامی آزمودنی‌های 
گروه گواه نیز درخواست شد تا در یک جلسه در نمازخانه مدرسه جمع شده و پرسشنامه‌های مربوط به پیش - 
آزمون را تکمیل کنند و همزمان با جلسه جمع‌بندی دو گروه دیگر پس آزمون بر روی آن‌ها اجرا شد. لازم به 
ذکر است اطلاعات پیش آزمون و پس آزمون با استفاده از پرسشنامه‌های اضطراب اسپیلب رگ مقیاس نشخوار 


فکری» پرسشنامه نگرانی ایالت پنسیلوانیا و آزمون گام‌به گام جمع‌بندی توالی شنیداری جمع آوری شد. 


ابز ارها 


پرسشنامه اضطراب اسپیلبر گر (*-81۸1) این پرسشنامه شامل دو مقیاس جداگانه برای اندازه گیری 


۱۳۹ ۱ / 


سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ تأثیر آموزش ذهنآگاهی بر اضطراب و حافظه کاری... ۴۷ 


دو مفهوم متفاوت از اضطراب است. مقیاس اضطراب خصیصه‌ای (پنهان) و اضطراب موقعیتی (آشکار) 
ه رکدام شامل ۰ جمله هستند که در قالب مقیاس لیکرت چهاردرجه‌ای شدت اضطراب ذهنی را می‌سنجند. 
برای به دست آوردن نمره فرد در هر کدام از دو مقیاس آشکار و پنهان مجموع نمرات بیست عبارت هر 
مقیاس محاسبه می گردد. در صورتی که در هر کدام از دو مقیاس مجموع نمرات بیشتر از ۴۳ باشد می‌توان 
گفت که فرد دارای اضطراب آشکار يا پنهان است و در صورتی که میانگین اضطراب آشکار و پنهان فرد 
پیشتر از ۴۳ باشد او اضطراب متوسط به بالا دارد. پایایی پرسشنامه سنجش اضطراب اسپیلبر گر توسط یدمن 
و کلاتوری (1990 ,012170117 عک صمصصه1160) ۰/۸۷ کار شده است. پناهی شهری ( ,۳۵8۵1-5۵011 
3 با روش بازآزمایی» روایی اضطراب آشکار و پنهان را در ایران به ترتیب ۰/۸۴ و ۰/۷۶ به دست 
آورد. 

آزمون گام‌به گام جمع‌بندی توالی شنیداری (۳۸۹۸1) این آزمون برای ارزیابی ظرفیت و میزان 
پردازش اطلاعات در حافظه کاری توسط دیری» لنگان» هیبورن و فری > ,۳۱600۷۲0 (,20عصض1؟ ,27ع([ 
191 ,:۳:16) ساخته شده است که در آن ۶۱ رقم ۱ تا ٩‏ به صورت تصادفی و با فاصله زمانی استاندارد برای 
آزمودنی خوانده می‌شود و او باید همزمان مجموع دو عدد آخر توالی را محاسبه و بیان کند. اعتبار این 
آزمون به روش دو نیمه‌سازی ۰/۹۶ و آلفای کرونباخ ٩۰‏ /۰ محاسبه شده است ( 6 ماوت 
5 ,۷26100۵10). آزمون از روایی و اعتبار مطلوبی برای استفاده در نمونه‌های ایرانی برخوردار است؛ 
به گونه‌ای که ضرایب آلفای کرونباخ با میزان بالاتر از ۰/۹۰ و همسانی آزمون- بازآزمون بالاتر از ۰/۷۰ بود 
(2009 بطه22 :۲2 عک 02210120 

مقیاس پاسخ نشخوار فکری (885: اين پرسشنامه برای اولین بار توسط نولن-هو کسیما و 
مورو(1991 ,۱۷۲01۲0۷ > 0۱62-۳106562 طراحی شده است. مقیاسی ۲۲ ماده‌ای است که ماده‌های 
آن در مقیاسی ۴ درجه‌ای از (تقریباً هرگز) تا (تقریباً همیشه) نمره گذاری می‌شوند. نمره کل نشخوار فکری 
نیز از طریق جمع همه‌ی داده‌ها محاسبه می‌شود. پاپا گورجیو و ولز (2004 ,۷۷۵115 ک 00[ع۳۵۵۵۵60۲) در 
تحقیق خود میزان آلفای کرونباخ اين پرسشنامه را در دامنه‌ای از ۰/۸۸ تا ۰/۹۲ گزارش کردند که 
نشان‌دهنده‌ی پایایی درونی بالای این پرسشنامه است. همچنین میزان آلفای کرونباخ این پرسشنامه در نمونه 
ایرانی ۰/۹۰ به دست آمده است (2010 ,۱۷۵0 ع ,تتاممتطعطاظ محصفصد٩۴‏ بتنتهعمه0۷. 

پرسشنامه نگرانی ایالت پنسیلوانیا (۳)۳۵۱۷: این پرسشنامه مقیاسی ۱۶ ماده‌ای از نوع لیکرت ۵ 

۲ ۸00100 هدع «تماتل۸ ۳26۵0 .1 


6۵16 ۴۵116010108 -صمتامصتصصی؟ 2۰ 
ممصمصمتادعنم) بون۷/۵0 عقاگ معط .3 


۸ پژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره دانشگاه فردوسی مشهد سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ 


درجه‌ای در دامنه‌ای از ۱ (به‌هیچ‌وجه) تا ۵ (بسیار زیاد) است که برای ارزیابی خصیصه‌ی نگرانی و 
ویژگی‌های افراطی» فراگیر و کنترل‌ناپذیری نگرانی آسیب‌شناختی ( 6 ,۱1۵2۵6۲ ,۷11 ,۷1۵۵ 
0 ,010۷66) طراحی شده است. حداقل نمره در این پرسشنامه ۱۶ و حدا کثر نمره ۸۰ می‌باشد. آنتونی؛ 
ارسیلو و رومر (2001 ,506۳67 تک ,0251110 ,۸/۵0) در پژوهش خود میزان آلفای کرونباخ آن را ۰/۸۶ 
گزارش کردند. در نمونه ایرانی میزان آلفای کرونباخ ۰/۸۶ گزارش شده است (2006 ,2۵40۵0طنتط5). 
پرسشنامه پنج عاملی ذهن آگاهی (۱)110: مقیاسی ۳٩‏ ماده‌ای است که برای نخستین بار توسط 
باثر و همکاران (2008 .21 66 13267) طراحی شده است و جنبه‌های مختلف ذهن آگاهی را اندازه گیری 
می کند. آیتم‌های این آزمون بر روی مقیاس لیکرت ۵ درجه‌ای (هرگز یا خیلی به‌ندرت صحیح است تا 
خیلی اوقات يا همیشه در مورد من درست است) اندازه گیری می‌شوند. حداقل نمره آن ۳۹ و حداکثر نمره 
۵ می‌باشد. بافته‌های (2006 ,1006 عک رتع06عا6ن1 ,فمتام۲۱0 ,طاتصصگ ,26ظ) در ارتباط با نسخه 
کامل ابزار نشان می‌دهد که پایایی اين ابزار به روش آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه ۰/۹۳ و برای 
زیرمقیاس‌ها بین ۰/۸۴ تا ۰/۹۳ در نوسان بوده است. احمدوند (2013 ,۸0۵0۷7200) در پژوهش خود در 


نمونه ایرانی میزان آلفای کرونباخ پرسشنامه را بین ۰/۷۵ و ۰/۹۱ گزارش کرد. 


مداخله 
آموزش ذهن آگاهی بر اساس بسته‌ی مدون شده توسط باون و همکارن (2009 .6621 20۷760) در 
۸ جلسه یک‌ساعته ارائه شد. هر جلسه با یک تمرین آغاز و با بحث در مورد تمرین ادامه و با تکلیف خانگی 


پایان می‌یافت. جدول شماره ۱ خلاصه محتویات جلسات ذهن آگاهی را نشان می‌دهد. 


جدول ۱: خلاصه محتوبات جلسات ذهن آ گاهی 
جلسه محتوای جلسات 
معرفی شرکت کنند گان» شرح مختصری از ۸ جلسه انجام مدیتیشن و صحبت در مورد احساسات ناشی از انجام 
این مدیتیشن. تکلیف خانگی: انجام مدیتیشن در مورد فعالیت‌هایی مثل مسواکک زدن یا شستن ظروف 
انجام مدیتیشن اسکن بدن و بحث در مورد این تجربه؛ بحث در مورد تکالیف خانگی موانع تمرین و راه‌حل‌های 


دوم برنامه ذهن آ گاهی برای آن» بحث در مورد تفاوت بین افکار و احساسات انجام مدیتیشن در حالت نشسته. تکلیف 


خانگی: ذهن آ گاهی یک رویداد خوشایند انجام مدیتیشن نشسته و اسکن بدن و ذهن آ گاهی یک فعالیت روزمره 


بم 


متمصصم‌تاوعت0) وععصانمص م2 ۲1۷۵ 


سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ تأثیر آموزش ذه نآ گاهی بر اضطراب و حافظه کاری... ۴۹ 


۳ 


هشتم 


تمرین دیدن و شنیدن, مدیتیشن نشسته و نفس کشیدن همراه با توجه به حواس بدنی» بحث در مورد تکالیف 
خانگی تمرین سه دقیقه‌ای فضای تنفسی. تکلیف خانگی: مدیتیشن نشسته. اسکن بدن تمرین ۳ دقیقه‌ای فضای 
تنفسی» ذهن آ گاهی یک فعالیت روزمره‌ی جدید و ذهن آ گاهی رویدادی ناخوشایند. 

مدیتیشن نشسته همراه با توجه به تنفس» صداهای بدن و افکاره بحث در مورد پاسخ‌های استرس و واکنش یکث 
فرد به موقعیت‌های دشوار و نگرش‌ها و رفتارهای جایگزین؛ تمرین قدم زدن ذهن آ گاهانه. تکلیف خانگی: 
مدیتیشن نشسته. اسکن بدن یا یکی از حرکات بدنی ذهن آگاهانه و تمرین فضای تنفسی ۳ دقیقه‌ای (در یکك 
رویداد ناخوشایند). 

انجام مدیتیشن نشسته مدیتیشن اسکن بدن. تکلیف خانگی: مدیتیشن نشسته. فضای تنفسی سه دقیقه‌ای در یک 
رویداد ناخوشایند و ذهن آگاهی یک فعالیت جدید روزمره. 

تمرین فضای تنفسی سه دقیقه‌ای؛ بحث در مورد تکالیف خانگی در گروه‌های دوتایی» چهار تمرین مدیتیشن به 
مدت ۳۰ انیه. تکلیف خانگی: انتخاب ترکیبی از مدیتیشن‌ها که ترجیح شخصی باشد. انجام فضای تنفسی سه 
دقیقه‌ای در یک رویداد ناخوشایند و ذهن آگاهی یک فعالیت جدید روزمره. 

مدیتیشن چهاربعدی و آگاهی نسبت به هر آنچه در لحظه به هشیاری وارد می‌شود؛ ارائه تمرینی که در آن 
شر کت کنند گان مشخص می کنند کدام یکک از رویدادهای زند گی‌شان خوشایند و کدام یک ناخوشایند است و 
علاوه بر آن چگونه می‌توان برنامه‌ای چید که به اندازه کافی رویدادهای خوشایند در آن باشده فضای تنفسی سه 
دقیقه‌ای. تکلیف خانگی: انجام ترکیبی از مدیتیشن که فرد ترجیح می‌دهد تمرین تنفسی سه دقیقه‌ای در یکك 
رویداد ناخوشایند» ذهن آگاهی یک فعالیت روزمره‌ی جدید. 

اسکن» تمرین فضای تنفسی ۳ دقیقه‌ای بحث در مورد روش‌های کنار آمدن با موانع انجام مدیتیشن» مطرح‌شدن 
پرسش‌هایی در مورد کل جلسات؛ پرسش‌هایی از این قبیل که آیا شرکت کنند گان به انتظارات خود دست یافته- 


اند؟ آیا احساس می کنند شخصیتشان رشد کرده؟ آیا دوست دارند تمرین‌های مدیتیشن را ادامه دهند؟ 


جدول شماره ۲ خلاصه محتوای جلسات آموزش زبان انگلیسی را نشان می‌دهد. 


جدول ۲: محتوای جلسات آموزش زبان انگلیسی 


جلسه محتوای جلسات 


مرور جامع گرامر کتاب‌های زبان انگلیسی یازدهم و دوازدهم 


سوم و چهارم مرور جامع لغات کتاب‌های زبان انگلیسی یازدهم و دوازدهم 


رفع اشکالات درسی دانش آموزان 


ششم هفتم و هشتم مطالعه یک داستان کوتاه به زبان انگلیسی و تحلیل گرامری آن 


۰ پژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره دانشگاه فردوسی مشهد سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ 


یافته‌ها 

برای تجزیه‌وتحلیل داده‌های پژوهش از روش‌های آمار توصیفی مانند میانگین؛ انحراف استاندارد و 
نیز روش آمار استنباطی تحلیل واریانس مختلط بین- درون گروهی )٩۳۸(0۷۸(‏ استفاده شد. جدول 
شماره ۳ه ميانگین و انحراف استاندارد پیش آزمون- پس آزمون متغیرهای اضطراب. نگرانی نشخوار فکری؛ 
حافظه کاری و ذهن آگاهی را در سه گروه آزمایش دارونما و کنترل نشان می‌دهد. 


جدول ۲: اطلاعات توصیفی مربوط به متغبرهای پژوهش به تفکیک پیش آزمون و پس آزمون 


انحراف انحراف 
۳ گروه ] میانگی. ۳ کروه | میانگی. 
3 ۴ استاندارد 2 ۴ استاندارد 
آزمایش | ۵۴/۲۳ ۴۴(« آزمایش | ۴۵/۳۵ ۴/۴۱ 
_ دارونما | ۵۳/۷۰ 22 پیش آزمون | دارونما | ۴۶/۸۵ ۴/۷۸ 
۱ پیش آزمون 
اضطراب کنترل | ۵۴/۸۸ 2۱ ۳ کنترل | ۴۳/۰۵ ۴ 
نگرانی ِ 
آزمایش | ۴۳/۸۰ ۸/۹۹ آزمایش | ۴۳/۸۵۰ ۰ 
پس‌آزمون | دارونما | ۵۰/۳۸ ۶/۵۱ پس‌آزمون | دارونما | ۴۷/۹۶ ۶۲ 
کنترل | ۵۵/۱۳ 2/۶۱ کنترل | ۴۶/۷۳ ۴/۹۶ 
آزمایش | ۴۱/۲۱ ۴/۷ آزمایش | ۴۹/۳۹ 1/۳۴۵ 
| دارونما | ۳۹/۸۵ ۳/۹۹ پیش آزمون | دارونما | ۴۷/۷۴ ۱۴ 
ِ پیش آزمون حافظه 
نشخوار کنترل ۴۳/۲ ۳/۹۰ کنترل | ۴۸/۶۵ ۱/۳۳ 
: ِ کاری ۳ 
فکری " آزمایش | ۳۸/۶۰ ۳/۲ آزمایش | ۵۳/۶۰ ۳/۵۳ 
پس آزمون ۳ 
دارونما | ۳۹/۲۲ ۳/۳۵ پس‌آزمون | دارونما | ۴۸/۶۲ ۳/۹ 
کنترل | ۴۱/۵۵ ۳/۸۸ کنترل ‏ | ۴۵۹/۴۲ ۱/۹۹ 


نتایج ارائه شده در جدول ۳بیانگر آن است که میانگین نمرات اضطراب. نشخوار فکری و نگرانی 
آزمودنی‌های سه گروه در پیش آزمون تقریباً مشابه است اما در پس آزمون میانگین گروه آزمایش پایین تر از 
دو گروه دیگر است. همچنین میانگین نمرات حافظه کاری آزمودنی‌های سه گروه در پیش آزمون مشابه 
است اما در پس آزمون میانگین گروه آزمایش بالاتر از دو گروه دیگر است. 
برای بررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر متغیرهای اضطراب نگرانی» نشخوار فکری و ظرفیت حافظه 
کاری از تحلیل واریانس مختلط بین- درون گروهی (6۳۸(0۷۸) استفاده شد. قبل از اجرای آزمون» 
مفروضه‌های همگنی واریانس‌ها و همگنی شیب رگرسیون با استفاده از آزمون لوین و باکس بررسی شد. 
نتایج آزمون لوین و بااکس حاکی از رعایت این مفروضه‌هاست؛ بنابراین» می‌توان از آزمون تحلیل واریانس 
بین- درون گروهی برای بررسی اهداف پژوهش استفاده کرد. جدول شماره۴؛ نتایج تحلیل واریانس مختلط 


سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ تأثیر آموزش ذه نآ گاهی بر اضطراب و حافظه کاری... ۵۱ 


بین- درون گروهی برای مقایسه گروه‌های آزمایش. دارونما و کنترل در متغیرهای پژوهش را نشان می‌دهد. 


جدول ۴: نتایج تحلیل واربانس مختلط بین- درون گروهی برای مقایسه گروه‌های آزمایش, دارونما و 


کنترل در متغیرهای پژوهش 
متخیر واسته درجه آزادی ] سطح معناداری اندازه اثر 
اثربین گروهی ۲ ۱۳/۸۵ ۱ ۳ 
حافظه کاری اثر درون گروهی ۱ ۷/۳۷ 12۳5 ۳ 
اثر تعاملی ۲ ۳۳/۹۲ 12 ۳۳ 
اثر بین گروهی ۲ ۱/۶ ۱ ۰۹۹ 
اضطراب اثر درون گروهی ۱ ۳۳/۳۷ ۱ ۹۷ 
اثر تعاملی ۲ 2 12 ۹۹ 
اثربین گروهی ۲ ۳/۴ ۳ ۷ 
نشخوار فکری اثر درون گروهی ۱ 2۷۲ ۱ ۰/۳۸ 
اثر تعاملی ۲ ۱۶/۸۶ 12 ۷ 
اثربین گروهی ۲ ۴/۳۰ ۰/۱ ۰/۸ 
نگرانی اثر درون گروهی ۱ ۳/۳۸ ۰/۱ ۷ 
اثر تعاملی ۲ 2/۴۹ 12 ۲ 


نتایج جدول ۴ حاکی از این است که اثر متغیر بین گروهی (مداخله؛ همچنین اثر متغیر درون گروهی 
(زمان) و اثر تعاملی آن‌ها بر حافظه کاری اضطراب. نشخوار فکری و نگرانی در سطح خطای 0/05> 
معنادار می‌باشد. در ادامه برای مقایسه دوبه‌دوی گروه‌ها از آزمون تعقیبی شفه استفاده شد که نتایج آن در 


حدول ۵ آورده شده است. 


جدول ۵: نتایج آزمون تعقیبی شفه در مقایسه نگرانی اضطراب. نشخوار فکری و حافظه کاری گروه‌های 


سه کانه 
متغیر گروه‌ها تفاوت میانگین خطای معیار سطح معناداری 
گروه آزمایش-کنترل ۳/۳۳ ۱/۳۲ ۰/۰۵ 
نگرانی گروه آزمایش - دارونما ۴۶- ۱/۴۳ 12۳ 
گروه دارونما- کنترل ۱/۳۲ ۱۳۴ ۰/۱ 
گروه آزمایش- کنترل ۲- ۱/۳۳ ۰۱ 
اضطراب سس 
گروه آزمایش- دارونما ۸- ۱/۳۹۹ ۸,۱" 


۲ پژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره دانشگاه فردوسی مشهد سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ 


گروه دارونما- کنترل ۷۴/- ۱/۸۵ ۳ 
گروه آزمایش- کنترل ۴- ۰/۹۱ 12 
نشخوار فکری گروه آزمایش - دارونما ۰/۶۱ ۰/۹۸ ۰/۱ 
گروه دارونما- کنترل ۳۳- ۲( ۳ 
گروه آزمایش- کنترل ۴/۸ ۷۰ ۱ 
حافظه کاری گروه آزمایش - دارونما ۴۳/۹۷ ۰/۷۵ ۱۱ 
گروه دارونما- کنترل ۷۹ ۰/۷۰ ۰/۸ 


نتایج جدول ۵ نشان می‌دهد که در همه متغیرهای اضطراب. نگرانیء نشخوار فکری و حافظه کاری 
بین گروه‌های آزمایش - کنترل تفاوت معناداری در سطح 5+ وجود دارد. تفاوت گروه‌های آزمایش- 
دارونما در متغیرهای اضطراب؛ نگرانی و حافظه کاری در سطح 5 معنادار است. همچنین در متغیرهای 
اضطراب و نشخوار فکری بین دو گروه دارونما- کنترل در سطح 0/05> تفاوت معناداری و جود دارد. 


هدف از اجرای پژوهش حاضر بررسی تأثیر آموزش ذهن آ گاهی بر اضطراب و حافظه کاری با 
مدنظر قرار دادن نقش نگرانی و نشخوار فکری بود. یافته‌های اين پژوهش نشان داد برنامه کاهش استرس 
مبتنی بر ذهن آگاهی میزان اضطراب دانش آموزان را به میزان قابل‌ملاحظه‌ای کاهش داده است. این نتایج با 
یافته‌های سانگ و لیند کوویست (2015 ,ات1000 تک 8072) مبنی بر اثربخشی برنامه کاهش استرس مبتنی 
بر ذهن آ گاهی بر افسردگی» اضطراب استرس و پژوهش مجید و همکاران (2012 ,.21 6 ۷1۵10 مبنی بر 
اثربخشی برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش نشانه‌های اختلال اضطراب فراگیر افسردگی 
و نگرانی همسو است. باثر و همکاران (2008 .21 6 2267 در پژوهش خود. رابطه‌ی بین مولفه‌های ذهن 
آگاهی و اضطراب را بررسی کردند و گزارش کردند که بین ذهن آگاهی و اضطراب همبستگی منفی وجود 
دارد که نشان می‌دهد با افزایش ذهن آگاهی میزان اضطراب به طور چشمگیری کاهش پیدا می کند. فتون 
ذهن آگاهی در افزایش آرام‌بخشی عضلانی و کاهش نگرانی و به‌تبع این‌ها در کاهش اضطراب و استرس 
موثر است (2013 بقل زیت عک ,دنوت۱۸ ,3:0۷)؛ در واقی آموزش فنون مبتنی بر ذهن آگاهی با ترغیب 
افراد به تمرین مکرر توجه متمرکز روی محرک‌های خنثی و آگاهی قصدمندانه روی جسم و ذهن افراد 
اضطرابی را از اشتغال ذهنی و افکار منفی رها کرده و ذهن آن‌ها را از دنده اتوماتیکک خارج می کند؛ یعنی 
این فنون با افزایش آگاهی فرد از تجربیات لحظه حاضر و بررگرداندن توجه به سیستم شناختی و پردازش 


کار آمدتر اطلاعات موجب کاهش نگرانی و تتش فیزیولوژیک در فرد می‌گردد و در واقع این مهارت‌های 


سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ تأثیر آموزش ذهنآگاهی بر اضطراب و حافظه کاری... ۵۳ 


کنترل توجه که در آموزش ذهن آگاهی آموخته می‌شوند در کاهش اضطراب افراد موثر واقع می‌شوند 
(2009 ,ت۸0 عک نص212ظ). 

همچنین یافته‌های پژوهش نشان داد برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی باعث کاهش معنادار 
نشخوار فکری و نگرانی در دانش آموزان شده است. این نتایج با یافته‌های پژوهش‌های روزنزویگ و 
همکاران (2010 ,.21 66 05607762 ویلیامز و همکاران (2000 ,.21 )6 هلا ۷ و ولز (2010 ,و۷۵11 
مبنی بر اثربخشی برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش اضطراب. وسواس فکری و استرس 
و درد مزمن همسو است. به طور کلی می‌توان گفت در آموزش ذهن آگاهی به شخص آموزش داده می‌شود 
تا در زمان حال زندگی کند و شروع کند به اينکه به شکل منطقی دل‌مشغولی‌های بی‌فایده و وقت گیر در 
مورد گذشته و توهم‌ها؛ ترس‌ها و پیش‌بینی در مورد آینده را رها کند. ذهن آگاهی مهارتی است که به فرد 
امکان تمرکز بدون قضاوت بر زمان حال را می‌دهد و در واقع او را از نشخوارهای فکری مربوط به 
رویدادهای گذشته و نگرانی نسبت به آینده رها می‌سازد. تمرین‌های ذهن آگاهی شامل مدیتیشن خوردن» 
مدیتیشن اسکن بدن و ... است. در اين روش‌های مدیتیشن شخص به طور مستقیم و سیستماتیک به تک‌تکک 
قسمت‌های بدن توجه می کند. توجه کردن با استفاده از روش‌های بالا دقیقاً در تضاد با نشخوار فکری است 
که نوعی تداوم در خلق‌وخوی پایین را به وجود می‌آورد (2010 ,۱۷[15). آموزش ذهن آگاهی با استفاده 
از روش‌های آموزش آرمیدگی؛ پذیرش عاری از قضاوت وضعیت موجود و هشیار بودن نسبت به خویش 
باعث هشیاری نسبت به زمان حال» عدم تمرکز بر وقایع گذشته و از بین رفتن مرور غیرمنطقی آن‌ها می‌شود 
که به‌تبع آن نشخوار فکری» اضطراب و نگرانی کاهش پیدا می کند. در خصوص تفاوت گروه دارونما و 
کنترل در نشخوار فکری بعد از جلسات آموزش زبان انگلیسی می‌توان گفت تعامل با پژوهشگر و درگیر 
شدن ذهن با مطالب آموزشی توانسته است آن‌ها را از نشخوار افکار مزاحم و تکراری رها کند. 

مقایسه گروه‌های کنترل اصلی و کنترل دارونما در پس آزمون تفاوت معنادار در اضطراب و نشخوار 
فکری را نشان داد. نظر به اينکه در گروه دارونما آموزش مداخله درمانی وجود نداشت و تعامل پژوهشگر 
با آموزش زبان انگلیسی با افراد نمونه برقرار بود؛ به نظر می‌رسد درگیری ذهنی با موضوعات مهم و خاصی 
مثل درس» تعامل با دیگران مورد توجه قرار گرفتن و تنها نبودن قادر به انحراف ذهن افراد از نشخوارهای 
فکری‌شان می‌شود. با این حال مقایسه نمرات گروه‌های آزمایش و دارونما در پیش آزمون و پس آزمون 
اضطراب و نشخوار فکری و نیز معنادار بودن تفاوت گروه‌های آزمایش و دارونما نشان‌دهنده کاهش 
قابل توجه نمرات در گروه آزمايش که آموزش ذهن آگاهی را دریافت کردند نسبت به گروه دارونما 


می‌باشد و این امر تامتلشن است بر کارآمدی آموزش‌های تخصصی ذهن آگاهی. 


۴ پژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره دانشگاه فردوسی مشهد سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ 


همچنین طبق نتایج پژوهش تأثیر برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در افزایش حافظه کاری 
تأیید شد و تکنیک‌های برنامه ذهن آگاهی منجر به افزایش ظرفیت حافظه کاری شد. این نتایج با یافته‌های 
پژوهش سابرامانیا و تلس (2009 ,161165 عک 9۷01200202) مبنی بر تأثیر بلافاصله‌ی بو گا و مدیتیشن در 
بهبود حافظه کاری و کاهش اضطراب حالت و پژوهش جها و همکاران (2010 ,.21 ا6 102) مبنی برافزایش 
عملکرد حافظه کاری با برنامه آموزش ذهن آگاهی» و با یافته‌های پژوهش کواج و همکاران ( 6 0۵6۲ 
6 ,.21) مبنی بر تأثیر آموزش ذهن آگاهی بر کار کردهای شناختی دانش آموزان به‌ویژه ظرفیت حافظه 
کاری همسو است. همچنین هانتر و همکارن (2018 .21 6 ۳106۲) و بجمن و همکاران (6 حصحطع2ظ 
8 ,.2۱) در پژوهش خود به این نکته اشاره کردند که آموزش ذهن آ گاهی عملکرد حافظه کاری و 
توانایی‌های شناختی را بهبود می‌بخشد. در تبیین این یافته می‌توان اظهار داشت که آموزش ذهن آگاهی با 
دو روش منجر به افزایش ظرفیت حافظه کاری می‌شود. از یک طرف ذهن آ گاهی اجازه می‌دهد که افراد از 
طریق محدود کردن اطلاعات نامربوط استفاده موثرتری از حافظه کاری داشته باشند و از طرف دیگر 
آموزش ذهن آ گاهی ممکن است ظرفیت حافظه کاری را برای انطباق بیشتر مقدار اطلاعات گسترش دهد 
(2014 ,.21 66 ۷۲027907 دیویدسون و همکاران (2003 ,.21 6 2۷10900) و فلیتچر» شودروف و هایز 
(2010 ,۴۱۵/65 ک ,50006200711 رتعدعع۳) در مطالعات عصب‌شناختی خود نشان داده‌اند که تمرینات 
ذهن آگاهی با تغییراتی در مسیرهای عصبی همراه است. اين تغیبرات عصبی در ساختار مغز می‌توانند بعضی 
از فعالیت‌های شناعتی مثل توجه و حافظه را تحت تأثیر قرار دهند. تمرینات ذهن آگاهی مخصوصاً مدیتیشن 
ذهن آگاهی, تأثیر مستقیمی روی فرآیندهای شناختیء مانند عملکردهای اجرایی دارد (,.21 6۲ 51167 
7 به طور کلی توجه تأثیر بسزایی بر روی حافظه کاری دارد؛ توجه انتخابی به‌عنوان مکانیسم بازیابی 
در حافظه کاری عمل می کند؛ بنابراین از آنجا که تمرین‌های ذهن آگاهی از مهارت‌های توجه استفاده 
می کنند این احتمال وجود دارد که علت ارتقای حافظه کاری در این پژوهش ارتقای تمرکز و توجه 
دانش آموزان در زمان انجام تکالیف حافظه و نگهداری اطلاعات در ذهن با افزایش توجه به آ گاهی از زمان 
حال بوده باشد (2015 ,مهن ک ۲00ا۲عظ. 

به طور کلی نشخوار فکری و نگرانی جزء افکار تکرارشونده هستند که هر دوی آن‌ها موجب افزایش 
اضطراب می‌شوند. این افزایش اضطراب می تواند باعث اشغال ظرفیت حافظه کاری شود که افت عملکرد 
شناختی و تحصیلی دانش آموزان را به همراه دارد و اين خود می‌تواند نگرانی و نشخوار فکری بیشتری ایجاد 


کند. در واقع دانش آموز در دور باطلی می‌افتد. با آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی با 
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تمرکز روی زمان حال و عدم ارزیابی رویدادهای گذشته و پیش‌بینی آینده ريشه این اضطراب که نگرانی 
و نشخوار فکری است کاهش پیدا می کند. به تبع آن اضطراب کاهش و ظرفیت حافظه کاری آزاد می‌شود 
(2017 ,صه۱۵۷7ز ک ,تعتوط ,طعصهنله۹ ,تصه‌تطه3). در حقیقت آموزش ذهن آ گاهی با خالی کردن ذهن 
از نگرانی‌ها و نشخوارهای فکری فضای حافظه کاری را آزاد کرده و منجر به استفاده بهتر از این فضا برای 
ذخیره و پردازش اطلاعات جاری می‌شود. 

از محدودیت‌های این پژوهش می‌توان به محدودیت زمانی دسترسی به آزمودنی‌ها اشاره کرد. 
همچنین امکان دسترسی به نمونه‌های پسر و انجام پژوهش بر روی آن‌ها فراهم نشد؛ فلذا؛ یافته‌های پژوهش 
محدود به دختران می‌باشد. با توجه به یافته‌های پژوهش حاضر توصیه می‌شود در درمان اضطراب غیر از 
تم رکز بر کاهش نشانه‌های اضطراب اقدامات لازم در خصوص کاهش نگرانی و نشخوار فکری نیز انجام 
شود تا از این طریق بتوان محدودیت‌های ایجاد شده در فعالیت‌های شناختی افراد را نیز جبران نمود. نظر به 
اینکه اختلالات اضطرابی عملکرد شناختی مبتلایان را تحت تأثیر قرار می‌دهد در درمان آن علاوه بر کاهش 


نشانه‌های اختلال» باید ارتقای عملکرد شناختی‌شان را هم مورد هدف قرار داد. 


سباسگزاری و قدردانی 
بدین وسیله از مساعدت و همکاری تمامی افراد شر کت کننده در پژوهش و همچنین مدیریت مدارس 


مورد نمونه گیری و اولیاء دانش آموزان شرکت کننده در پژوهش سپاسگزاريم. 


1۵۲۵۲۵۵۵۵ 

متتعحصصمد روم ۵ باتاطادناه: مه تلد معط ۵۶ مملاهعتافع۷ص1 مه .(2013) .2 ,هه هطخ 
0۰ ۱09-01111621 صهتصه مد وتقصصهم‌تاومتان وومصابل صنصظط اععو] م11 ۵۶ ومتاوتهامه هط 
22۵-۰ 2۱ ,56610665 0۴6۱0۷۵0۲۵ 0۱0۳۱۵ 

۵ ۱۵۵۱۱0516 (2013) .ظ ۸ مطمتاقآههوعظ تک بظ مطملاق00وفظ متتهتط و روهظ 
۱( ۱ 
0۰ 001210110 05۱۷ 

20۵۳6۵ 10 ۵4 ۳۲۵۵۱۵0۳۸۵۵۵ 2001(۰) .با رتم1۵60 ی رب .9 ,ملللون ب ۷۰ ,تطماحض 
7 وم موب ظ کی مممماهه ممصمه 02 0 ۱۵۵5۵۲۵5 560 

۶ ۱۷۱۵06۵0۲6 «حمطه 1۵0۲ ماه ۱۷۵۲۹۵0 مجاهم م۲ ۷۷ 2013(۰) یک ب) روتم عک رل .1 بطت‌تظر 
و0۲9٩‏ ۵2960 دوعصا نک منم لمام202 فیاعه۷ رمرحتمط) امعم هه امومع منامتع 
434-۰ ب(8) اد ,و166 0۳ ۳۵۹۵۵۲۵۲ 56۱0۷۱۵۵۵ 118010615۰ راعتنصه ۲0۲ 

۰ ,2 بالط . . . .9 ووعتط۱۷۱21 و.ظ مقط(۲۱0 رب بلقطقکا ر.ظ روقت9۵ و.ظ .۸ متطقا منک مططقصصطمعظ 
1۶ 1 رتمحصمجد م۵ م۵ ممتاهن0عمه وم مق فففصاتل‌صنصه ۵۶ و۳۲6۵ .(2018) 
,06 ,۱6۵۵ و ۲۵۹6۵۵ 560۷0۵۳ .ولو ۲۱۲۴۲ 00۱۱60 رلعوتجطم0حصه م :راخ 
47-۰ 

۹ ۷/۱/۲۵ 10۲۷۷۵۲۰ 1001002 20 »م2 عصتا۱۵0 :پوامحصمجظ ص۷۷۵ 2003(۰) بخ ,۳00616 


۶ پژوهش‌های روان‌شناسی بالینی و مشاوره. دانشگاه فردوسی مشهد سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ 


716۱۸۲۵5616766, 4)10(, 829-۰ 

01-1 وطصلونا 2006(۰) .با و۱00۵ عک و.ل رکه 10]0۳06۷ک و.ل رفطا۱00 و.؟ .) مطاتص بیظ یک رت6ظ 
27-۰ و(5)1 [ ,۸6565571070 .019695 صتصط 01 واعع12 معماموه 4۵ و2600 صمصووعووه2 

. و۷۷11112108 . . . وگ وتقتا9 و.ل بکه۱6]0106۷ .نا رطمتاناظ بط مفصلشن .1 .0 بالط ری ک ,۳26۲ 
ص معتمصممتادعتن ففمصایل‌صنمط 12681 ۱۷۵ معط گم تتد۷ نموم 2008(۰) .0 ,1۷۲ 
.329-۰ ,(15)3 ۸656557167 .0165حطهو وص)01)2عصجمه مه هطتاه) ۳601 

ومم‌۱۷۲0۵1۵ 0۴ ۳۲6۵۲ 1۳6 2017(۰) .۵ ره ۱۱11۲2۷ عک ویک .۸۵ م۲2۲6 بیظ ۷۲۰ بطه‌صهنلهو وم متصه‌تطه ظ 
7 .۳۱06۲۱۷ ع۷تاعه۸ صا عقنا مه ددم مه عصتصته: 1 معا :۷۷۵ 2020 
.1-۰ ,(6)21 ,کته مرو 

۶ 160060100 ص1 وعا0000ع) 02960-عومصان لصتم 01 611601 1۳6 2009(۰) ,6 رتل‌هاظ ک ,.]۷ ملظ 
35-۰ ,(2)6 رومام وه 9۵۵0 0۴ 0۵1 2020601۰ )5ها فاصهلت0ه 

۰ ۳۲0۲118۵ 01۵۲5مطم‌ومتم طا متاصهاه ۵۴ م2۵ م1 ,(2015) ۷۰ رومحصون عک وب ر4ط۵2ظ 
.14-۰ ,33 ۵۷۵0۵۱۵ 608۵6 

5۰ع9۵ی و60 ۳ م6۱۵0 معا مه ۳۵ ۲۵۱۲۵۵۵ (2016) ۷۷۰ .9 راه۱2ظ 
۰ 0 ,۱۵۱۱9۷116 0۶ لوتع۷ نصا 1۳6 ,(با.ظظ) ممت)ماهمعوانا لحزماه۱۳۵ .واع واه 1160۲۵101 

۰ طاقن ک ریت6 مط0فدتع0صظ .م6 مطقتاوم6ط0 ری مط0ععاطق .۷ ,تاو ,.گ ,060161 ظ 
0 :1190۲0619 تامل رصح 10۲ اصمعصاهعا وفمصانصتصظر 0عفوه-اعصعمامآ .(2014) 
241-۰ ,(2) 45 رمع( مومع .لقع 1160مته۵ع 

۰ ۷۲۰ رتمحطللی . . . ور /010۳) ورگ بتاقاط وکا ,۷۷۱066۷/12 و.ظ .5 مفصتلامی ر.لط ب27718ظ .9 بطه0۷7ظ 
۲ ۸ :180۲0675 9۵ ممصفاوهاناه 10۲ ممتامه ۳۷ج م1۵12 2960 -عومصان0ص۷ .(2009) 
295-۰ ,(30)4 ,ره 9۱09/۵۳۵۵ .3 امحعتاه 

وطمصممصا 0عوو‌م-کومصان0ه۲ ۱۷ -(2013) هر .نا رتیت عک ره روتتان۱۷]2۲ ر.ظ ۸ ,۳0۷78 
96-4۰ ,(1) 91 ۵۷۵0۵۱۱۵۷( ع 0۱۵/۵ ۵۴ 0۱۱۵ .عصتاهعصاهع 

طها لا :6۱ج قمع ۱۱۵۵۳۵6۵6 ۵۵5۳۵۱۱۵ ۳۱۵۱۱۵۵ نی ۲۷۵ 2010(۰) بخ .1 مامت 
۰ 512/6 

م۷۵ 08 060۲699108 لمعتصتاه گه )مهمرحصا م1 2005(۰) . ,۱۷2۵108۵1 عک ریت بتعطممافتن) 
379-۰ ,(0)5 ۲ ,0۵08111۱۷۵۱۵۵۵0۵ 1۸۵۴۵0۵۲۷۰ 

۰ ,00101106 ری .۲ مطتامک یک بطعتکاه] رت .9 ,۸۵0۵020۲۵200 وت) .۸۵ ر۲۱01121160 ریگ .ل رتعطمن 
۲ ۲۲۵۵۲۵۱۱ ,]0۸ مط) ۶ه ممتاه‌بلده بوتلزطانعدع؟ ]ملزم ۵ .(2012) ,۷۲ .۵ ,مصو‌طااه > ر.رظ 
40-۰ ,(26)1 0و وه ۵۴ 0۵۵۱۵1 000۰ظ۱0نصه «اتقع طا فعع0تمون «اع20ظ2 

۰ ,921)016111 و.نا رتعل۷]01 پی۷ وتصهعاصهعمک و.ل متعطممصصتاطهی رل مططلم امک وگ ک م122۷10501 
۷ ۳۵00660 صمتامصن فصتتصصحصا لصح صتهعه ما فصمتاحع)ل۸ ,(2003) ۲۰ .۲ رصقل1تعطی . . . ر.۲ 
364-5۰ ,(63)4 ۱۱۵6۵ ۱۵/2۵50۱۱۵6( ۵01620100۰ ووهصابقل صظ 

6 0068 فمتل01ه ۷۷۲۵۵ 1991(۰) ,۱۷۲ .ظ رتم۲۲۱ »ی بیه .نا بطتتاطامم۲۱ رل .9 مطهع21 نآ و.ل 1 ,16۵2۷ 
983-۰ و(2)10 1 ,6۲۵۱6۵5 م۱۱ ۵ 5۵۵۱۵ 1650 ۳۸۹۸۲ 

۳۵۵00108 انصنصه ۵1 مامعلله لهتامم:۱/]6 (201۱0) .۲ ,مال9۵2۷1 ی و.ل بظ016650 ررت) مصقتل[ع۲ 
0 عصتمامععع0 مم ممتاه]زعصظ وفممل‌صل-مصزم۱ فصه رصمتلف ۵12 مامفناصظر 0۳۵81۵991۷۵ 
,(48)10 ,۱6۲۵۵۲ ۵۳0 ۲۵۵۵۵۲۵ 10۷۱۵۱۵۲اعظ .عاطاعبامطا ۲۵۵۵۱۵0۷۵ 10 فهمتام2ع۲ 2۵8211۷6 
1002-1۰ 

مط ما وععصانملصظ ب10 ممتطا‌نهعو ,(201۱0) ب) .9 روع۳۱2۷ 6 ر.ظ رک001صومط0و بط ات۲۱۵0 
0۰ وماها0۳۲۵ امه مط عمتصتصصهن ما امهمووه 0ماه0۲06۵95-011۵ ۸ :01212 
41-۰ ,(1) ۲ ,۷۲۱۱۵/۵56 

۵10115014 وین ,۱۷۲ مقاصهحتظ بت ,۷۲ ,0حاحظتا 1 وبظ .ظ مصقطلمی و.ت) مره ‌صام1 رب ,۷۲ 6ات۲ 
ص۵2 ط مصتصتهه وه مممصلنملص (2018) ۲۷۰ ر0تمصمک . . . رنک 6 
:0600۳۷۰ م۷0 ص ممتاه» ماه ممتتامومم آقممتنامه فمها0ممظ مملاهانصتاه کصمتتتام 
۰ ,(467 ,76107 2۳000۰ آماجمع )صعآه بتناوم عم ه طذ ولبه )ملنم ۲۵۵00۴1260 
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فطا عصلمتصصت:۲ (201۱0) .با رصه]1ع )0‏ وبا ,۷۷۵0۵۵ ببظ 15۷08۵8 بیش .ظ ,اعلصهاو ,.ظ ۸ م12 
6 4 امووهه رامصموه ممل ۵0ج مصتصتهط دومصالمتصه ۵ امه 0۳0۵)۵00۷۵ 
34-4 و( 0)1‏ ۱۱010 .6۵810866 

0 ماصعععت0 باف2ظ :عمجم طاً فممتاصه۲عاصا 0موهها-تفومصانطصت ,(2003) .لگ رصع امک 
۱۱۱۱۹۱۱۹۵۱ 

وبا بات06 مک وتعطماع11 ما مبط۵۲50اع۳ 02۲ عک و.ل رتعالمافتتک بیظ مطمففنها۷ و.گ مصصلاهطافکز 
5 2860ظ عمتله)۱۷]601 2 0۶ ووعمم۱]]6۵0۷ .(1992) 9۶ رتااه20107 عک بک ۷۷ ,06110192 ۵[ 
۵۵۵ ۸۱۵۱6۵ ۱۱۵0۵۳06۲5 «امتحمظ ۵۶ اصمحصامع:1 عطا صا صحتع۵:ظ ممتام‌تا۴۵0 
936-۰ ,149 ارو 

ج حمتام۲60 ووعتای 00و2ه-ععمصایقصتصط ۵۶ قامع]ه 1 .(2019) .1 رطماعصاوومظ عک .۷ .9 ونژ 
۱۵2-۰ 24 ۲۵۷۱۵۷ متاهحصماو برد خر :فالباع تمقآ۵ م1 وومای 4ص جامتجصه رصمتقومتوع0 
635-۰ و(26)3 ق۱۱68 ۱۵۵ ۵۱۱۵۵ موز ۲۱۱۱۵۵0۵ 

۶ ۳۲۲۵۵۲ .(2012) ,۲۲ بلاطاه۳۱ ع بخ بافه۸۱۷ بلط مطقصط1۵ ر. مطهاوعا9622]0 ره .9 ,نز۷۲2 
۰ 20316 12760همو۵ع ۵۶ ممامن0ع۲ و0 اصمصصم‌عهمصمه فوعای 2860 ووه‌صابقلصظ 
24-۰ (10) 41 ,6۵/۲ ۱0۱6 ۵۴ اعاوز ننمنمه۲۳ 

0 136 2010(۰) 1۷۲۰ .۵ ,۱۷۲2810000 ی رنه یک متتاهمتحفطل1ظ ره مصطهصه۲ ره باه عصه]۷( 
06 رتع901۲0ن1 ظ10وومتمع0 تمرف اه فاصمتاوم صا ممتافمتصت ۵0 
۴ 0 09۲۲۱۵۱ ,101۷100۵15 لمصصرمه هه بع0ع190 امتیمه 260نلهتمههع رعع019010 
189-۰ ,(2)3 7 ,90168665 ۵01621 ۵۶ الوه۷تص 

م4 )هم1۳۵۷۵]0۵ ,(1990) .12 .۲ رهم010۷ 6 وبا نک رلهع۱۷]628 وبا ,۷۲ بتع[۷11 و.ل .1 ,1۷۲۵۷6۲ 

116۳۳ ۵1 ۳۵5۹۵۵۲۵۱ 36110۷۱۵۱ .علهصطمناومتان ۷۵1۲۲۲ ماه صصوم قط) ۵۶ صمتاهل ۷۵11 

26)6(, 487-5۰ 

۵۲۵ 7 1270182 .(2014) ۳۰ ۸ بقل کی وبا .9 رفتعع0 ی رصهت000152 ر.ظ بظ بظ۷]0۲۲160( 

۲ 1۱ ۲۲۵۱۵۲۹ .۲)9مصهه )صعلی0ه صا عصتصتهط فوعصای‌صنجظ مررم-]تمطه تصمتاهه‌اه 

71610۲0۹667۱66, 7, 1-1۰ 

۱1۱01-8۵۰ 20 وعمصان/0 ]۱۷ 2012(۰) ۷۷۰ .۲ ,000016۲ »ی و.ل ب9۳0211۳۳000 .نا .۷۲ 1۷۲۲۵26 
42-۰ (2)3 ۲ ۱۵1۲۵ .فامتتاوجمی عصلدمموه همعط ععصمعه۲ع۵ 11۳018 

ط عاصعتاهم صاً فاصم‌صصتهم‌صا پرمحصمنظ ص۷۷۵ 2009(۰) بط رطمصه2 ۲2 عک ر.لاط ,لصه۱۱22۵۲۵01 
,00و ۱۱۱۵۵ گنه موه ول تمه .01901067 06۵16551۷۵ ۳۸۵0۵۲ 
308-۰ ,(75)3 

صرح مومع ۵ لاه ۵0و۲0 هر ,(1991) .ژ ,۱۷۵۳0 ی ویک ,۵168-۳۲06166 
عمط حمصصما 1989 مطا :عماعفعت تحسهه ج ماگ فصصمام‌درد ‏ فوعد . ملامصصتتهاافوم 
115-7۰ ,(1) 67 ,«وهاهوع وم آمتعمی ۵۵ زا2۵۵۵ 0 0۱۵ .عکله0۱0ظ) ۴2۲ 

۰ 1۵ متام ,(2008) .9 نتاس عک وبطظ .ظ ,۷۷1860 پگ م0۱۵8-۲]0۵۱66۳2 
400-۰ ر() 3 ,82066 آمعجه۵ا 3۵0 01 6۷و۳۲ 

-عاهاه 6 ۵۶ فصصیمصص 0ص باتالطادتاه: ,نله ص ربیاو پاتقصصتيم م1 ,(1993) ,۸۷۲ رتتطهطه-تطمصوظ 
۰ .[ ۱۱۹۹۵۲۲۵0100 مامفصصو عصملنطه صقتصو! ما رتماه) تعمامه ۲ حامتحصه انقتط 
۰ ۷0۵6۲2۶ 0۲۳۱۵۲ 17 

۰ 01 ۱60۲ ۷۵/۱۲۵ ۳۱۵/۱۱۵۱۵۵۱۰ ۲۵۲۵55۷۵ 2004(۰) ۵۰ روالع ۷۷ > ,.) ,۲۸0۵82601210 
۰ م01 ۱۷۷۱16۷ 

عصتصتصصیی اهتنا 01160ع۵ 12800۴01260 ۸ 2016(۰) .1 رتعلصهرعا۸ ی ول .ظ یک رمصها رد رطمهناه۵ 
۰ 1 2207 «امصم م۷۵0۲ عم طمتماتمصه وفمصلتفل‌صتصه ۵۶ 0ع1ه عط 
489-۰ ,(6)5د ,۳6611 0۸۵6661 ۱0۳۱۱۵ ول 

۰ ,629167( عک ببظ .9 و1295601 و9 .1 01668 پنکا .ما بلهطالمک .۷ .ل مظ90عع01 وک ,1056007612 
ممتامه۷ :مممتاتلجمی صنهم متصمطه 10۲ ممتام0ع۲ ومد ۵2960 -عومصانص .(2010) 
6 0 0۱۲۲۱۵ .0۳2601166 ط601)2400عظ محمط گم ما۲0 مه ومصصمعاتاه کصمعصادع 
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۵ 2860 ظ-ووم مان ۷۲۵ 2004(۰) 0۰ ,۱۷۲ .۲ رفصصقلل11 ۷۷ ی را .۲ ,16280216 ,.۷ .2 ,9681 
٩. 2 ۳۱۵۲۷65, ۷۰ ۱۷], ۲0116166,‏ صا .ونهاگ امه 4ص ماممم)مک 1۳۵0۲60 : 3612۵[ 
608۷۵ 1۱6 مهم 06۵۵۵06 ۵9 ۸۲۱۱۵/۵۵۱ ,(۵5۰ظ) صهطه‌صنا ,۷۲ ۷۲ عک 
۰ 0۱311۶0۲0) .(45-65 .0۵) ۱۳۵۵۱۲۵0۲ آعصزبه جع 

200(۰) ,6 ۷۲۰ .و ر12202۷1 عک ره مطم201224ظ0) ریخ ۷۲ 22ات0 .9 بتتلهاودنا من 
009۵991۷6 ۳1 فاصمتلهم ما فلعتاهه وتاتطنمممموع مه ۵ انصههمهامصه ۵۶ ط0فدم م۵ 
۷ .1011۷1۱0۱0۵19 مه مج تملتمون امتح 260ناهمصمع رتعلعموت و۲ لفلتامطمع 
46-۰ ,(4)1 ,چوهاه۱ وم امه ۵ راومه از 

.]۷ .ل ,12۷15 .9 موتتاطصهنام۲1 وربا یه رولم۳1۳20 پینا نا وتقطهولع01 ربظ مماشا بظ .1 ,تاودا 
۰ 0۲21 ما نصا ۶ ممتباماتتاعنل فامع]ه عوصتصتهط لقلم۱۷]6 2007(۰) 1۰ :1 مطمول1 12۷ 
۰ ,(6)د ,اهاط 8م۴۲ 

۵ ممتامنا0ع۳ وومتاد . ۵0فهه-ععمصانلصصه ۵ فامع]لط .(2015) نک افلتا0صا عک .لا ,9088 
۰۵ 0601و عصوتاه صهععمک . صاً. ففعصایقلصتص مه فقعتاو روامتیصه رطملووع۵1ع0 
86-۰ ,(33)1 ,10062 6006601107 

مه ممیمنصدطهع] ممتاق ۲۵۱2 ۷۵۵۵-02860 ۲۳۷۵ 0۴ ۴۲6۵۲ .(2009) .9 روع1611" عک و.ظ به7تصهصه‌هاناو 
1-۰ و(3)1 ,۸۸۵۵606 810۳۴5۵0906 .20301607 عقاو 20 560۲65 12۵۴۵۵۲۲ 

ممرلن 11-7۵۵۲-۵10 5-00 ۵۶ فعقو۵0٩ع۲‏ «ام دص .(1990) .و ,ات120 ی ربظ ۷ مطقجم0ع1 1 
334-۰ ر(ر۵)د و2۵۵ ۵۴۴۵0۱۵۳۱6 ول .ص0ت)۵102112دمظ ماد 4صه مصتتنل 

مموع060۳ ۵۶ ممتامهمم عصا۷۱ 1۳2۵۲0 2۵۱۵(۰) 1۰ ,قاطا عک رب۷۲ .ظ رصفاامصصط را رتهم0۵ 1 
۵ ۸(۵۱۱۵4 61عته] موملوتطهتم 2 مه عصل‌اصنطا تقوم اهوم :1907006 اعنصه 20 
57-۰ ,(14)1-4 ,مهو ۳۵۷۵۸۱۱۸۵ 

۰ فلع .و۵۱6 ۵۴ کورماص ری وه قع/۱۱۱۱ 6۵۵۵ ۸۹۹۵6۵۵0۳5 20102(۰) .با .با روااه ۷۷ 
۰ 5۱2/6 1688689566 ]۲25 بر 

۱۷۲۵0۵۱۱۵۵۹-0 2000(۰) رل رومافلتامو عک .۷ .2 بلهعهو .نا .۲ ,162902 ,.ت) ۷۲۰ .1 ۷۷۱1112108 
/ 0 ۱ 
۰ -150 ,(09)1 ۲ ,جوه 25۱0 ۵170۳۱۵ 0۴ 0۱۱۵ .عاصع02 0601۲69960 


سال ۰۱۱ شماره ۱ بهار و تابستان ۱۴۰۰ تأثیر آموزش ذه نآ گاهی بر اضطراب و حافظه کاری... ۵٩‏ 


0 ۸۵۵01 ۷۵۵۵۲۷۰ عمنا۷۷0 0ص افص وم مصتصته 1 موعمل‌صتا و وومعمه۲]6۵0۷ مط 1 
۵ 220 ۷۷۵۲۲۲ 0۴ ۴۵16 عطا 


جامیا رهگ صورته]۱۷ 
"لها طمرمطه ]1 

7 7,010701128 
تصدم‌وقطع 9۲۵مکز 


صدرصه2 0۶ ازوه نون 


بت 

وعمصان لته ۵۶ ففممه00۷ع1ه مطا ماهعتاوع7ص1 ما ۷۵۵ ناو )صموعم معط ۶ حصتح م1 :۳۱۵۵9۵ 
مصصصصا ره ۷0 ]۵ ما۲۵ ما عمتلها ها «امحموه ممت۵ 20 رامتحصه من وصتصتهت 
۰ 1۳0 

ساو00 0۳6-۵50 3166-21000 ۵ ده آم)صمصزنهمرع-فهنان ۷2۵ او نصا ۵۶ 0مطامص م1 :۱۷۲۵۸۳8۵0 
220 طامه۷ه۱ه 2 ۵۶ 0ماوتفوم ممتهلناممم لهعتافتاهاو طمتهعوع م1 .,صولوع اوعا 
فطل ۳۶۵۲ .2015-16 بهع۷ متصم2ع2 فط ها اه ط0۵0۳۷۵ صاً فاصعل‌باد لقع ۲۵8و 
۵۵۵ 200۷۰ ۱20 مد ویصعلبو 93 رمصامصه مهد ۵ تفممنام عصلونا رصمتاهآتموم 
,همه :ومرتامع ععتطا و6 0مصملووه «امصم0صو فص 5۵160060 ۷۷۵۲۵ 9۵0۲۵5 2۳02160 
۶ صملوععه عصتصته وله ۲۵۵۵۱۷۵0 منامع لفاممممتهمه م1 ,اماوم 4ص روطام‌عقام 
اطوته ۲6۵۵۱۷۵0 نامع وطاععقام م1 ,هعمج ممتامنطع: وومتطه . 2960ه-وومصانملصظ 
۰ص م0 ۲۵۵۵1۷۵۵0 متامتع 6۵9۲0 فطل هه معمیاعصه! طوتاعصظ مطا ۵۶ فصمتووعه عصتصتهت 
۵11600 -صم)هص ینک ماه ما وامتیمد نامزمه عصتون 6۵160060 ۷7/۵۲۵ 12۸2 
6 ]۲65 ۸0011107 56121 ما1 بخ ۲2660 هه ره‌عتفصممتاممنام) ۷۷۵0 عهاگ مصوظ ملع 
٩0211 5)1621 ۰‏ ۸ 5۳۴۸۵۵۵۱۷ ها 260 ههد ۷۷۵۲۵ 02102 

,0126600 رلقاصمصنهمن مطا م۵0 وممممزم]نل )صهمزاتصونه 0عاهمنصا فالناوع م1 :ععصنم‌صز۳۲ 
-کومصان 0 صنص اقا 0م1معهو ۷۵۵ ۲۲ ,اوعتعاصا ۵۶ وماماهتنه۷ معط 201 صا دمرتامتع آمجمع 200 
40 مه امه عمتمنلع مد اهتاممبالمد مه هعمج ممتام۲۵0 ووماو 02960 
6۰ ۴0۱61۱01۲۷ ۷/0۵۲8 1001629122 200 ۱۷/۵۲۲۷ 

۱۹ 


۵6۴ ۵ ت61 . ۴ 


